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Masaža kao dio fi zikalne terapije može biti osnovna ili dopunska terapija kod 
određenih tegoba ili bolesti, a korisna je uvijek kao preventivna metoda i za zdrave 
osobe. Indicirana je najčešće kod bolova u leđima, vratu, glavobolja, problema s cir-
kulacijom, mišićnih atrofi ja, istegnuća, upalnih promjena tetiva (tendinitis), reumat-
skih bolova, a zahvaljujući holističkom pristupu blagotvorno djeluje i kod anksiozno-
sti, nervoze i stresa.
 Masaža stimulira, ali i umiruje, ovisno o dubini i brzini zahvata. Opušta 
napetost, kako tjelesnu tako i psihičku, te u konačnici pozitivno utječe na kvalitetu 
života. Uz primjenu biljnih ulja s terapeutski vrijednim sastavnicama njeguje kožu, 
čini je mekšom, sjajnijom i elastičnijom, pospješuje protok kisika u tkiva, potiče ukla-
njanje toksina i priraslica, razgrađuje celulit, pomaže u otklanjanju tegoba uzrokova-
nih stresom i nepovoljnim načinom života te tako dovodi u sklad tijelo i um (1).
Kod spravljanja biljnih ulja za masažu razlikuju se temeljna (bazna) i eterična 
ulja. Temeljna (bazna ulja) su masna biljna ulja koja se dobivaju hladnim prešanjem 
(tiještenjem). Sadrže esencijalne masne kiseline kao i vitamine, a služe za njegu i 
masažu lica i tijela te za razrjeđivanje eteričnih ulja. Najčešća bazna ulja za primjenu 
u masaži su: bademovo, sezamovo, suncokretovo, kokosovo, lješnjakovo, avokadovo 
te ulje marelice. U široj primjeni koriste se često i ulja pšeničnih klica, makadamije, 
argana te jojobe. Treba spomenuti i macerate koji nastaju ekstrakcijom biljnog mate-
rijala u baznom ulju. Najpoznatiji u našim južnijim krajevima je macerat gospine 
trave (Hypericum perforatum L.), zatim macerat nevena (Calendula offi  cinalis L.), te 
macerat mrkve, sve popularniji u vrijeme sunčanja (2, 3).
Eterična ulja su hlapljive, vrlo mirisne smjese tvari uljne konzistencije, u vodi 
teško topljive, a priređuju se iz biljnih sirovina (4–7). Ugodnog su mirisa te djeluju na 
središnji živčani sustav stvarajući ugodu i poboljšavaju raspoloženje, ovisno o vrsti 
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eteričnih ulja. Najčešće se nanose razrijeđena na kožu. U tom slučaju medij za razrje-
đivanje su upravo bazna ulja. Stoga primjenjujući određene omjere, ovisno koliko 
koncentrirano ulje za masažu se želi dobiti i o kojoj vrsti eteričnog ulja se radi, ete-
rična ulja se dodaju u bazna njegujuća ulja.
Najčešća eterična ulja koja se primjenjuju u masaži dobivena su iz sljedećih 
biljaka: lavande, ružmarina, paprene metvice, čajevca, eukaliptusa, limuna, slatke 
naranče, mandarine, cimetovca, klinčićevca, šumskog (bijelog) bora, geranija itd. 
Treba također spomenuti i druga eterična ulja koja imaju sve širu primjenu u masaži, 
a to su: ylang ylang, atlantskog (atlaskog) cedra, petitgrain, borovice, vetivera, đum-
bira, čempresa i palmarose (2, 3).
Vrsta eteričnog ulja koja se koristi za masažu iznimno je važna, zbog potencijala 
iritativnosti određenih eteričnih ulja. Iritabilni potencijal ovisi o dva čimbenika: o 
kemijskom sastavu eteričnih ulja i o koncentraciji eteričnih ulja u pripravku za masažu. 
Ne treba isključiti ni mogućnost alergijske reakcije na pojedino eterično ulje, što je 
iznimno važno provjeriti prije masaže.
Kemotip eteričnog ulja je vrlo važno obilježje terapijske vrijednosti i »indikacij-
ske pogodnosti« eteričnog ulja. U širokom smislu kemotip označava različitost kemij-
skog sastava biljaka iste vrste u izdvojenim zajednicama, koji se ne može objasniti 
pripadnošću drugačijim podvrstama, varijetetima i formama. Npr., postoje tri komer-
cijalno dostupna kemotipa ružmarina: kemotip verbenon/bornil-acetat, kemotip 
cineol i kemotip kamfor (8).
Eterično ulje lavande (Lavandulae 
aetheroleum) dobiva se iz cvjetova lavande 
– Lavadulae fl os (Lavandula angustifolia 
Mill. = L. offi  cinalis Chaix ex Vill. = L. 
vera DC, Lamiaceae) (slika 1.) (9). Naža-
lost, ofi cinalno ulje je sve rjeđe, jer ga se 
često patvori lavandinovim uljem ili se 
poboljšavaju ulja lošije kakvoće. Bitno 
svojstvo lavandinog ulja je mogućnost bla-
gog sniženja povišenog krvnog tlaka. Dje-
luje kao rubefacijens pa je pogodno u 
terapiji reumatizma, lumbaga te bolova u 
mišićima i zglobovima (6). Smatra se da 
utječe na aktivnost neurona u amigdali 
na sličan način kao i neki sedativi. Neko-
liko kliničkih studija je pokazalo da sma-
njuje strah i anksioznost pri porođaju te 
smanjuje potrebu za analgeticima, a povo-
ljan učinak u toj indikaciji su pokazala i Slika 1. Lavanda – Lavandula angustifolia Mill. (12)
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eterična ulja ruže (Rosa x damascena Mill., Rosaceae) i tamjana (Boswellia sacra Flu-
eck, Burseraceae) (10). Eterična ulja dobivena od lavandina i širokolisne lavande 
(Lavandula spica L.) ne preporučuju se trudnicama. Pokazano je da lavandino ulje 
ima antioksidativni potencijal te da snizuje vrijednosti kortizola u slini (11).
Rosmarini aetheroleum (eterično ulje ružmarina) dobiva se iz listova ružmarina 
– Rosmarini folium (Rosmarinus offi  cinalis L., Lamiaceae) (9), a ublažava bolove u 
mišićima i zglobovima te se primjenuje i kod reume (6, 7). Rabi se u aromaterapiji, a 
u obliku ulja i soli za kupke i u balneoterapiji (6). Ružmarinovo eterično ulje kemotip 
1,8 cineol djeluje stimulatorno. Dobro ga je rabiti za povećanje energije nakon dugo-
trajne bolesti i psihičke ili fi zičke iscrpljenosti. Pokazuje izvrsno antibakterijsko djelo-
vanje, a ne preporučuje se djeci i trudnicama. Ulje ružmarina kemotip kamfor je 
najtoksičniji kemotip pa se primjenjuje u niskim koncentracijama u mješavinama za 
bolne i umorne mišiće.
Bezbojno do blijedozeleno eterično ulje paprene metvice (Menthae piperitae 
aetheroleum) dobiva se od svježih, cvatućih vršnih dijelova biljke Mentha x piperita 
L., Lamiaceae (9). Rabi se kao ulje za masažu i općenito je korisno kod neuralgija i 
bolova u mišićima te kod kroničnog umora (6). Ono stimulira, osvježava, lagano 
rashlađuje, djeluje stimulativno na psihofi zičko stanje. Mnoge žene su pri porodu 
osjetile da im ulje paprene metvice smanjuje osjećaj mučnine i potrebu za povraća-
njem, no zbog rizika primjene eteričnog ulja paprene metvice kod trudnica, potrebno 
je uvijek prije primjene posavjetovati se s educiranim fi toaromaterapeutom, zdrav-
stvenim stručnjakom. Neka istraživanja upućuju da ulje paprene metvice može imati 
pozitivan utjecaj na tegobe probavnog sustava, smanjiti potrebu za analgeticima kod 
akutne glavobolje, stoga se sve češće koristi kao sastavni dio mješavina u roll-on pri-
pravcima kod akutne migrene za olakšavanje simptoma (10).
Najpoznatije eterično ulje u terapiji akni je ulje čajevca (Melaleucae alternifo-
liae aetheroleum) (slika 2.) (13). Dobiva se destilacijom listova i grančica čajevca – 
Slika 2. ÿajevac – Melaleuca alternifolia (Maiden & Betche) Cheel (12)
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Melaleuca alternifolia (Maiden & Betche) Cheel, Myrtaceae. U masaži se primjenjuje 
za jačanje vitalne energije, osnaživanje na svim razinama te može pozitivno utjecati na 
osjećaj samopouzdanja. Djeluje protuupalno, antimikrobno i antivirusno (12).
Podrijetlom iz Tasmanije i Australije, eterično ulje eukaliptusa (Eucalypti aethe-
roleum) se proizvodi destilacijom, a zatim rektifi kacijom svježih listova i mladih gran-
čica eukaliptusa – Eucalyptus globulus Labill., Myrtaceae (6). Budući da postoji više 
vrsta roda Eucalyptus L’Hér., uvijek treba tražiti točan latinski naziv. Ulje je snažan 
antiseptik, ali može iritirati osjetljivu kožu. Pretklinička istraživanja upućuju da sma-
njuje učinkovitost antikonvulziva fenobarbitala i derivata amfetamina (lijekovi u tera-
piji ADHD) (10). Eterično ulje vrste E. globulus vrlo je snažan ekspektorans koji 
smanjuje viskoznost sluzi u dišnom sustavu. Ima izraženo antimikrobno i antivirusno 
djelovanje, a efi kasno je i protiv patogenih gljivica te se koristi kod svih oblika dišnih 
infekcija (inhalacijski ili dermalno) te kod nekih gljivičnih kožnih infekcija. U masaži 
je vrlo čest sastavni dio masti ili balzama za utrljavanje na prsa radi olakšavanja dišnih 
tegoba, ali se ne smije primjenjivati u djece mlađe od 3 godine (2, 14).
Citri aetheoroleum (limunovo eterično ulje) dobiva se hladnim tiještenjem egzo-
karpa (vanjskog, žutog dijela) svježeg usplođa zrelih limunovih plodova (Citrus limon 
(L.) Burman fi lius, Rutaceae) (6, 9). Pomaže u terapiji anskioznosti i depresije te kod 
stresa (10). Utječe također na sposobnost koncentracije i razmišljanja. Osvježava, hladi, 
stimulira i dezodorira (12). Primjenjuje se za masažu celulita i mršavljenje. Fototok-
sično je i ne rabi se tijekom izlaganja suncu ili u solariju te iritira osjetljivu kožu.
Tiještenjem svježih plodova slatke naranče – Citrus aurantium L. ssp. dulcis L. 
(C. sinensis L.), Rutaceae (9) dobiva se eterično ulje (Aurantii dulcis aetheroleum) 
koje sadrži više od 90 % limonena. Najviše se koristi u prehrambenoj i parfemskoj 
industriji gdje je poznato i kao Essence de Portugal (6). Ovo toplo ulje smiruje, osvje-
žava prostorije, podiže raspoloženje, a rabi se u mješavinama kao korigens mirisa (10).
Eterično ulje mandarine (Citri reticulatae aetheroleum) dobiveno tiještenjem 
narančastog egzokarpa svježeg usplođa ploda mandarine Citrus reticulata  Blanco, 
Rutaceae poznato je pod nazivom »ulje dječje radosti« (9). Djeluje blagotvorno na 
raspoloženje i smanjenje anskioznosti i dobro raspoloženje (12). Ovo nježno ulje pri-
mjenjuje se u masaži kod poremećaja probavnog sustava i za relaksaciju. Uz lavandino 
ulje može se rabiti za prevenciju strija u trudnoći, a može se koristiti i kod djece starije 
od dva mjeseca (15).
Najpoznatiji kao začin u brojnim slasticama, cimetovac (Cinnamomum zeylani-
cum Nees = Cinnamomum verum L., Lauraceae) sadržava i eterično ulje (Cinnamomi 
aetheroleum) koje ima mnogobrojne primjene. Bitno je znati da se eterično ulje dobi-
veno iz kore cimetovca ne smije koristiti na koži, nego je za to pogodno samo ulje 
dobiveno destilacijom listova i grančica. Koristi se kod slabe cirkulacije i reumat-
skih tegoba, protiv bolova u mišićima i zglobovima, djeluje na imunosni sustav kao 
i na iscrpljenost i stanje stresa, zagrijava i stimulira tijekom hladne sezone, potiče 
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samopouzdanje (6). Kao moćan antiseptik i diuretik primjenjuje se u tretmanima 
smanjivanja obujma kritičnih zona kod žena. Može iritirati osjetljivu kožu zbog viso-
kog udjela fenolnih spojeva (10).
Proizvedeno destilacijom vodenom parom cvjetnih pupoljaka klinčića (Syzygium 
aromaticum (L.) Merill et L. M. Perry (= Eugenia caryophyllata Th unb.), Myrtaceae), 
eterično ulje klinčića (Caryophylii aetheroleum) koristi se kod reumatskih tegoba (6). 
Ostale primjene su kod umora, malaksalosti i bezvoljnosti. Osvježava tijelo i um, 
motivira i stimulira. U jednoj dvostruko slijepoj kliničkoj studiji, eterična ulja klin-
čića, cimetovca, ruže i lavande razrijeđena u prikladnim omjerima u baznom bade-
movom ulju primijenjena abdominalnom masažom pokazala su bolji analgetski uči-
nak kod menstrualnih bolova od čistog baznog bademovog ulja (16).
Pini silvestri aetheroleum (eterično ulje bijelog bora) dobiva se destilacijom 
listova i grančica vrste Pinus silvestris L., Pinaceae (6, 9). Primjenjuje se za uklanjanje 
kroničnog umora i malaksalosti, jer daje snagu i jača volju te kod dišnih tegoba. Urav-
notežuje lučenje kortizola, a zbog izraženog antiseptičkog djelovanja primjenjuje se za 
masažu i kupke, u saunama te u liječenju alergija.
Eterično ulje geranija (Pelargonium x asperum Ehrhart ex Willdenow, Gerania-
ceae) (slika 3.) djeluje na psihičku i fi zičku opuštenost, pridonosi emocionalnoj rav-
noteži (12). Ovo ulje pripada njegujućim uljima pa se rabi za reguliranje stvaranja 
sebuma kože. U jednom je ispitivanju pokazano da eteričnim uljima geranija, mažu-
rana, cimeta, muškatne kadulje i đumbira razrijeđenim prikladnim postotcima u 
baznom bademovom ulju te umasiravanjem u području abdomena dolazi do značaj-
nijeg smanjenja menstrualnih bolova u odnosu na djelovanje paracetamola (17).
Od biljke Ylang ylang – Cananga odorata (Lam.) Hook.f & Th oms, Annonaceae 
(slika 4.) koja je poznata kao česta sastavnica različitih kupki, potječe Annonae aethero-
leum (eterično ulje Ylang ylanga) – egzotično, senzualno ulje koje smiruje i poboljšava 
Slika 3. Geranij – Pelargonium x asperum Ehrhart ex Willdenow (12)
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raspoloženje – uspješno je u liječenju 
stresa i kao pomoć kod raznih strahova. 
Lagano usporava otkucaje srca pa se pri-
mjenjuje navečer za miran san. Ovo ulje 
je poznati afrodizijak (12). U studiji na 
zdravim dobrovoljcima pokazano je da 
primijenjeno na kožu smiruje i opušta, 
smanjuje krvni tlak, ali i značajno povi-
suje tjelesnu temperaturu (18).
Eterično ulje atlantskog (atlaskog) 
cedra (Cedri atlanticae aetheroleum (slika 
5.) dobiveno iz kore atlantskog cedra 
(Cedrus atlantica (Endl.) Manetti ex Car-
rière, Pinaceae) umiruje, harmonizira, jača 
duh, a pogodno je za masažu tijekom 
hladnih dana. Pokreće cirkulaciju i limfu, 
potiče otapanje masnih stanica, te se dodaje kod tretmana mršavljenja i u mješavi-
nama protiv celulita te za tretman proširenih vena i otečenih nogu (19).
Čest sastojak parfema – eterično ulje petitgraina dobiva se od gorke naranče 
Citrus aurantium L. ssp. amara L., Rutaceae (9). To je ulje ugodnog mirisa koje relak-
sira, osvježava i podiže raspoloženje, a zbog spazmolitskog djelovanja primjenjuje se 
za liječenje zgrčenih i bolnih mišića.
Izrazito rasprostranjena borovica (Juniperus communis L., Cupressaceae) (6, 9) je 
ishodna biljka za eterično ulje borovice (Juniperi aetheroleum) koje se dobiva iz zrelih 
plodova. Može se koristiti pri svim vrstama 
bolova u zglobovima, prodire duboko u 
tkivo pa djeluje i na mjestu ozljede ili 
upale (6). Za masažu se često koristi Spi-
ritus juniperi koji tonira i stimulira, a 
rabi se za masažu celulita i za kupke.
Sastojak parfema koji pomaže pos-
tojanosti i trajanju mirisa – eterično ulje 
vetivera (Chrysopogon zizanioides (L.) Rob-
erty, Poaceae) (slika 6.) je tamno i gusto 
senzualno ulje, koje opušta i smiruje 
tijelo i duh tijekom masaže. Zbog umi-
rujućeg djelovanja često se naziva i »uljem 
mira«, a pomaže kod depresije i naku-
pljenog stresa. Rashlađuje i djeluje adstri-
gentno te se pokazalo korisnim u terapiji 
varikoznih vena (12).
Slika 4. Ylang ylang – Cananga odorata (Lam.) 
Hook.f & Thoms (12)
Slika 5. Atlantski (atlaski) cedar – Cedrus atlantica 
(Endl.) Manetti ex Carriqre (18)
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Iz podanka se dobiva eterično ulje 
đumbira (Zingiber offi  cinale ROSCOE, 
Zingiberaceae) (6) (slika 7.) koje lagano 
zagrijava tijelo, zbog čega je korisno u 
zimskom razdoblju, zatim potiče pro-
bavu te uklanja mučnine, a primjenuje 
se i kod umora i umornih mišića (12).
Eterično ulje čempresa (Cupressi 
aetheroleum) se dobiva od listova, češera 
i grančica čempresa (Cupressus sempervi-
rens L., Cupressaceae) (8, 20). Ulje osvje-
žava, tonizira i obnavlja duh. Pokreće 
limfnu i vensku cirkulaciju pa se pri-
mjenjuje za liječenje proširenih vena, za 
osvježenje masne i osjetljive kože i znoj-
nih stopala te u mješavinama za masažu 
celulita i abdomena tijekom mjesečnice.
Palmarosae aetheroleum je eterično 
ulje koje se dobiva destilacijom pomoću 
vodene pare nadzemnih dijelova indijske 
vlaske – Cymbopogon martinii (RoxbJ.F.) 
Watson, Poaceae (9) (slika 8.). Navedeno 
ulje lagane cvjetne arome sadrži 74–95 
% geraniola, a djeluje stimulativno. Ulje 
palmarose izrazitog je antibakterijskog i 
antivirusnog učinka, a najjača aktivnost 
je protiv raznih vrsta patogenih gljivica. 
U kozmetici je ulje za redovnu njegu 
kože i kod tretiranja akni. Ulje je sigurno 
i neškodljivo za kožu (2). Njegova anti-
septička svojstva pomažu osjetljivoj koži 
(6).
Stupanj istraženosti djelotvornosti 
različitih eteričnih ulja, primijenjenih 
topički uz masažu ili inhalacijski, je vrlo 
slab; nedostaje dobro dizajniranih rando-
miziranih placebom kontroliranih studija 
koje bi uključivale veći broj ispitanika s 
određenim zdravstvenim problemom. Naj-
više je studija koje ispituju korist eteričnih 
Slika 6. Vetiver – Chrysopogon zizanioides 
(L.) Roberty (12)
Slika 8. Indijska vlaska – Cymbopogon martinii 
(RoxbJ.F.) Watson (21)
Slika 7. Podanak āumbira – Zingiber officinale 
ROSCOE (12)
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ulja u teških bolesnika, primjerice s karcinomima, ali i u liječenju preoperacijskih i 
postoperacijskih stanja. Od pojedinačnih simptoma najviše je ispitivan učinak na 
anksioznost i loše raspoloženje, zatim na mučninu i povraćanje, na san, te na bol. 
Rezultati ispitivanja kliničke učinkovitosti i potencijalne koristi ovakvog načina lije-
čenja su vrlo često nedosljedni, pa i kontradiktorni. Razlozi tome mogu biti: različiti 
dizajn studije, različito podrijetlo, priprema i način primjene eteričnog ulja ali i inte-
rakcije eteričnog ulja s ostalom terapijom i maskiranje potencijalnog učinka (22–24). 
O potencijalnim mehanizmima djelovanja eteričnih ulja zna se vrlo malo, najčešće se 
ispituju mehanizmi djelovanja pojedinih sastavnica i to na životinjskim modelima.
Ne smije se zaboraviti ni na sigurnost primjene eteričnih ulja. Premda se topička 
primjena smatra sigurnom, u literaturi su opisani slučajevi neželjenih reakcija, pri 
čemu se najčešće javljaju kožne alergijske reakcije. No, mogući su i sistemski neželjeni 
učinci, primjerice ulje lavande, kao jedno od najčešće korištenih eteričnih ulja, ima 
slabo estrogeno i antiandrogeno djelovanje te može posljedično dovesti do različitih 
endokrinoloških poremećaja (25).
Application of essential oils for the massage
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A b s t r a c t
Many plant species have been used for the massage mainly in the form of essen-
tial oils. Th e most common oils are obtained from the following plant species: Lavan-
dula angustifolia, Rosmarinus offi  cinalis, Mentha x piperita, Melaleuca alternifolia, Euca-
lyptus globulus, Citrus limon, Citrus aurantium ssp. dulcis, Citrus reticulata, Cinnamomum 
zeylanicum, Syzygium aromaticum, Pinus silvestris and Pelargonium x asperum. Appli-
cations of essential oils for therapeutic purporses are numerous (i.e., wellbeing, labour, 
infections, dementia and anxiety treatment) but often they have not been scientifi -
cally validated.
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